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Cuisiner végétarien est souvent bien moins compliqué qu’il ne paraît et la cuisine végétarienne est en réalité une cuisine très diversifiée qui offre un nombre infini de possibilités.
Non, les végétariens ne font pas que manger des graines et croquer dans d’insipides morceaux de tofu en mâchonnant une feuille de salade ! Que ce soit pour des raisons éthiques, écologiques ou de santé, les végétariens ont simplement choisi d’éliminer la viande et le poisson de leur alimentation, c’est tout. Les possibilités restent donc malgré tout plus que nombreuses : fruits et légumes bien sûr, mais également légumineuses, céréales, oléagineux, œufs, fromage ou encore produits simili-carnés comme le tofu, le tempeh ou le seitan. Ces ingrédients offrent mille et une combinaisons, toutes plus originales et savoureuses les unes que les autres. Chacun à leur manière, ces différents produits aident les végétariens à se construire un régime alimentaire équilibré, à ne manquer de rien et surtout à prendre du plaisir sans jamais ressentir aucune privation.
Vous trouverez dans ce livre 200 recettes savoureuses et inratables pour végétarien d’un soir ou de toujours, débutant ou confirmé. Ces recettes très simples à cuisiner ne nécessitent que peu d’ingrédients et sont très rapides à préparer. Apéro entre amis, soirée avec les beaux-parents, dîner en amoureux, lunch box pour le bureau ou déjeuner sur le pouce, il y a dans ce livre des idées pour toutes les situations ! Et si ce n’était pas si compliqué que cela d’être veggie ?
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Apéritifs


PALMIERS
au pesto rosso


1Déroulez la pâte, étalez dessus le pesto rosso et saupoudrez de parmesan. Roulez un côté jusqu’à arriver au centre, puis roulez l’autre côté.
2Coupez des tranches de 1 cm dans ce rou-leau et disposez-les à plat sur une plaque de four. Enfournez pour 20 min à 180 °C.


20 min


5 min


Parmesan râpé
2 c. à soupe


Pâte feuilletée
1


Pesto rosso
4 c. à soupe




4 pers.



12


Apéritifs


TORSADES FEUILLETéES
aux graines


1Déroulez la pâte et badigeonnez-la de lait. Saupoudrez de parmesan et de graines, puis passez un coup de rouleau à pâtisserie pour les incruster.
2Coupez des bandes de pâte de 1,5 cm et tournez-les pour former des torsades. Placez-les sur une plaque de four, saupou-drez d’un peu de sésame et enfournez pour 10 min à 180 °C.


10 min


10 min


Lait
1 c. à soupe


Parmesan râpé
40 g


Graines de courge
20 g


Graines de pavot
20 g


Pâte feuilletée
1


Graines de sésame
2 c. à soupe + pour saupoudrer
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Apéritifs


COOKIES
au poivron


1Coupez les poivrons en petits dés. Dans un saladier, mélangez le beurre mou, l’œuf et la farine. Ajoutez le parmesan et les poivrons. Salez et poivrez.
2À l’aide de deux cuillères, formez des petites boules de pâte. Disposez-les sur une plaque de four recouverte de papier sul-furisé et aplatissez-les légèrement. Enfournez pour 20 min à 180 °C.
3Laissez tiédir les cookies avant de les décoller.


20 min


15 min


Parmesan râpé
50 g


Farine
200 g


Œuf
1


Poivrons rouges
2


Beurre
100 g




Sans cuisson
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Apéritifs


TZATZIKI


1Dans un bol, mélangez le yaourt, l’ail pressé et le jus de citron.
2Épluchez le concombre et coupez-le en tout petits dés. Ajoutez-les au yaourt avec la menthe. Salez, poivrez et servez très frais.
 Tartinez le tzatziki sur du pain.


10 min


Menthe ciselée
10 feuilles


Jus de citron
2 c. à soupe


Ail
1/2 gousse


Yaourt à la grecque
1


Concombre
1/2
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Apéritifs


HOUMOUS
au potimarron


1Coupez le potimarron en morceaux et faites-le cuire 15 min dans de l’eau bouillante.
2Dans le bol d’un blender, placez les pois chiches rincés et égouttés, le tahin, le cumin, le jus du citron et le potimarron. Salez, poivrez et mixez jusqu’à obtenir une consis-tance homogène.
3Ajoutez de l’huile selon la texture désirée et parsemez de coriandre ciselée.


15 min



15 min



Citron
1/2


… et aussi un peu de
huile d’olive
coriandre


Cumin en poudre
1 c. à café


Tahin
1 c. à soupe


Potimarron
100 g


Pois chiches cuits
240 g
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Apéritifs


TARTINADE
betterave et amande


1Pelez la betterave et coupez-la en dés. Dans le bol d’un blender, pressez le citron, ajoutez la purée d’amande, les graines de chia, les amandes en poudre et la betterave.
2Mixez le tout jusqu’à obtenir une consis-tance homogène. Salez et poivrez. Si la tartinade est trop épaisse, ajoutez un peu d’eau.
 Vous pouvez servir la tartinade sur du pain, des blinis…


Sans cuisson



15 min



Graines de chia
1 c. à soupe


Citron
1


Amandes en poudre
2 c. à soupe


Betterave crue
1


Purée d’amande
1 c. à soupe
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Apéritifs


POIVRONNADE


1Coupez les poivrons en deux, épépinez-les et placez-les sur une plaque de four, peau vers le haut. Enfournez pour 30 min à 200 °C.
2Placez les poivrons dans un sac en plas-tique pendant 15 min. Sortez-les du sac, pelez-les et coupez-les en morceaux.
3Mixez les poivrons avec l’oignon, l’huile, la chapelure et le basilic jusqu’à obtenir une consistance homogène. Salez, poivrez et ser-vez très frais.
 Dégustez la poivronnade sur du pain ou comme dip pour tremper des gressins ou des crudités.


30 min



15 min



Basilic
10 feuilles


Chapelure
1 c. à soupe


Huile d’olive
4 c. à soupe


Poivrons rouges
2


Oignon blanc
1
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Apéritifs


GUACAMOLE


1Dans un bol, écrasez les avocats à l’aide d’une fourchette.
2Ajoutez l’oignon émincé très finement, le jus du citron et les épices. Salez et poivrez.


Sans cuisson



15 min


Piment doux en poudre
1/2 c. à café


Cumin en poudre
1 c. à café


Citron vert
1/2


Avocats bien mûrs
2


Oignon blanc
1
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Huile d’olive
1 filet
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Apéritifs


CAVIAR
d’aubergine à la feta


1Coupez l’aubergine en deux et épluchez l’ail. Enfermez-les dans une papillote avec un filet d’huile, salez, poivrez et enfournez pour 30 min à 180 °C.
2Sortez l’aubergine du four, récupérez-en la chair et mixez-la avec l’ail, le jus de citron, la feta, le cumin et un peu d’huile jusqu’à obtenir un mélange homogène. Rectifiez l’as-saisonnement et laissez refroidir.
 Dégustez le caviar avec du pain pita, des blinis…


30 min


10 min


Cumin en poudre
1 c. à café


Jus de citron
2 c. à soupe


Ail
1 gousse


Aubergine
1


Feta
50 g
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Apéritifs


RILLETTES
de shiitakés


1Coupez les shiitakés en morceaux. Faites-les revenir 10 min dans un peu d’huile avec l’échalote et l’ail pressé.
2Mixez les shiitakés avec les noix et la purée d’amande. Salez et poivrez, ajoutez de la ciboulette et laissez refroidir.
 Servez les rillettes tartinées sur du pain, des blinis…


10 min



10 min



Purée d’amande
1 c. à soupe


… et aussi un peu de
huile d’olive
ciboulette ciselée


Noix
10 g


Ail
1 petite gousse


Shiitakés
150 g


Échalote émincée
1




Sans cuisson
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Apéritifs


SUCETTES
de concombre, miel et noix


1Épluchez le concombre, coupez-le en tron-çons de 10 cm et évidez-les.
2Dans un bol, mélangez le fromage, le miel, les noix grossièrement concassées et les feuilles de thym jusqu’à obtenir une texture lisse. Salez et poivrez.
3Remplissez les tronçons de concombre de ce mélange, puis coupez-les en tranches de 1,5 cm. Présentez-les sur des piques à cocktail et servez bien frais.


15 min


Thym
2 branches


Noix
20 g


Miel
1 c. à soupe


Concombre
1


Fromage à tartiner
150 g




Sans cuisson
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Apéritifs


BROCHETTES DE FIGUES,
fromage de brebis et melon


1Coupez les figues en quartiers, le melon et le fromage en dés.
2Sur des cure-dents, piquez un morceau de chaque.
 Pour une jolie présentation, plantez les brochettes sur un demi-melon.


10 min


Melon
1/4


Figues
3


Fromage de brebis
50 g




Sans cuisson
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Apéritifs


SALADE GRECQUE
en brochette


1Coupez les tomates et les olives en deux, puis le concombre et la feta en gros cubes. Placez le tout dans un bol et versez par-des-sus l’huile et le vinaigre. Laissez mariner 30 min au frais.
2Assemblez les brochettes sur des piques à cocktail et servez.


30 min


Huile d’olive
3 c. à soupe


Vinaigre de vin
1 c. à soupe


Feta
100 g


Concombre
1/2


Tomates cerises
16


Olives noires
16
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Apéritifs


CHIPS
de chou kale


1À l’aide d’un couteau, retirez les côtes du chou kale et coupez les feuilles en mor-ceaux. Placez-les dans un saladier avec l’huile, le cumin, du sel et du poivre. Massez-les 5 min avec les doigts.
2Étalez le chou kale sur une plaque de four et enfournez pour 20 min à 150 °C. Les chips doivent être croustillantes.


20 min



10 min



Cumin en poudre
1 c. à café


Chou kale
5 branches


Huile d’olive
4 c. à soupe
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Apéritifs


POIS CHICHES
croustillants aux épices


1Rincez et égouttez les pois chiches. Mélangez-les dans un saladier à l’huile et aux épices. Salez.
2Étalez les pois chiches sur une plaque de four et enfournez pour 30 min à 200 °C. Retournez-les toutes les 10 min.


30 min



5 min



Chili en poudre
1 c. à café


Cumin en poudre
1 c. à café


Pois chiches cuits
240 g 


Huile d’olive
2 c. à soupe




Sans cuisson
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Jus de citron
1 c. à soupe
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Apéritifs


CHAMPIGNONS
farcis


1Ôtez les pieds des champignons et évi-dez-les. Dans un bol, mélangez le fromage et le jus de citron, puis ajoutez les herbes. Salez et poivrez.
2Garnissez les champignons de ce mélange et servez bien frais.


10 min


Basilic ciselé
10 feuilles


Ciboulette ciselée
10 brins


Menthe ciselée
1 c. à soupe


Champignons de Paris
16


Fromage à tartiner
150 g
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Apéritifs


GOUGÈRES
au roquefort


1Placez 12 cl d’eau et le beurre dans une casserole, puis portez à ébullition.
2Hors du feu, ajoutez la farine d’un coup et mélangez. Replacez sur le feu sans ces-ser de remuer, jusqu’à obtenir une boule de pâte sèche.
3Hors du feu, incorporez les œufs un par un, puis ajoutez le roquefort coupé en morceaux. Salez et poivrez.
4Sur une plaque de four, formez des boules de pâte à l’aide de deux cuillères ou d’une poche à douille et enfournez pour 25 min à 200 °C, jusqu’à ce que les gougères gonflent et dorent.


30 min


15 min


Œufs
2


Farine
75 g


Roquefort
60 g


Beurre
40 g




Sans cuisson
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Entrées


GASPACHO
de poivron à la pastèque


1Dans le bol d’un blender, placez les poi-vrons, la pastèque et les tomates épépinés et coupés en morceaux, et le concombre épluché.
2Ajoutez un morceau de gingembre, quelques feuilles de menthe et de basi-lic, salez et poivrez. Mixez jusqu’à obtenir un mélange homogène et dégustez très frais.


10 min



… et aussi un peu de
menthe
basilic


Concombre
1


Tomates
2


Poivrons rouges
2


Pastèque
300 g


Gingembre frais
1 cm
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